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Koszontelek kedves Olvaso! 

Megerkezett a JlVCLna, a videk 

meditacios lapjanak negyedik 
szama. 

A magazin celja, hogy 
megismertessen egy meditativabb 
es tudatosabb eletmoddal, a 
sahaja joga meditacio, es egyszeru 
kornyezetovo tippek segitsegevel. 
Talalsz benne cikket a 
meditaciorol, a 

finomenergiarendszerrol, hasznos 
tippeket a kornyezettudatossag 
temakorebol, kerti tippeket, es az 
aktualis hirekrol is ertesulhetsz. 
Beszelgetesek cimu rovatunkban 
minden szamban egy-egy sahaja 
jogival beszelgetek. 

Az ujsag neve Jivana (dzsivana), 
ami azt jelenti az „elet lehelete". 
Ez Shri Vishnu egyik neve, 
tulajdonsaga. Shri Vishnu a 
Fenntarto (Nabhi csakra) es azert 
esett erre a nevre a valasztas, 
hiszen a videk tartja fenn a vilagot 
a friss levego, es etelek altal. 



A magazin szerkesztoje: 

Szabo Szabina 
videkijoga.blogspot.hu 



JL juCiusi Jwand6an megCepetes vdr rddl 

Ebben a honapban elkezdodik valami, ami uj, izgalmas es 
nagyon szorakoztato lesz. Az ev egesz hatra levo reszeben 
tartani fog, es szerintem nagyon megeri reszt venni benne! 
Errol azonban kicsit kesobb lesz szo... 




Itt a nyar es olyan sok szep virag nyilik a kertben, jut belole a 
vazaba is. Es milyen illatuk van! 

Apropo kert! A te kerted madarbarat? Szeretned azza tenni? 
Akkor ehhez is olvashatsz majd par tippet. 

Vgorjun^ftdtfejest a - mecfence heCyett - a meditacio 

viCdgd6a :-) 



Loldal 
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Sftri 'Mataji NirmaCa (Devi 
a sahaja joga meditacio alapitoja 




A Swadisthan csa^rdroC 

„ Amikor a swadisthan, a masodik kozpont megvilagosodik, kreativitasunk merhetetlenul megno. 

Sok olyan muvesz, zenesz, festo, epitesz es sokfele mas alkoto ember volt, akik hirtelen vilaghirre tettek 

szert, es a kreativitas nagyon magas fokat ertek el. 

A szvadisthan kozpont a bal oldalon az Isteni torvenyek ismeretet adja nekunk, annak tudasat, hogyan 
mukodnek ezek a torvenyek, hogyan kell a bennunk levo eroket hasznalni, hogyan hasznaljuk oket a magunk 
es masok javara. A szvadisthan csakra a nabhi csakrabol jon, amely a koldok kozpontja. A szvadisthan csakra 
lotuszkent uszik ebben az oceanban mindenutt. Es mikor a bal oldal fele emelkedik, a bal oldalt taplalja azzal, 
hogy elpusztitja azokat a negativ eroket, melyek a helytelen spirituals gyakorlatbol szarmaznak. 
Ez a kozpont a Tiszta isteni tudas (Shuddha Vidya) szamara teremtodott. Az isteni torvenyek mukodese es 
hasznalata mind emberi problema, melyek megjelennek a kozponti idegrendszerben, es automatikusan 
kepesse valunk a magunk es masok problemainak megoldasara. 

Amikor azonban a jobb oldal fele halad a csakra, kozvetlen kapcsolatba kerul a Pingala Nadival, mely altal az 
emberi intelligenciat nagyon boles es kiegyensulyozott tudatossagga valtoztatja." (Shri Mataji Nirmala Devi) 
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Ismerd meg finom energia 
rendszeredl 

Mi is a finom energia rendszer? 

Ebben a cikksorozatban 
megismerkedunk azzal a finom 
rendszerrel, amely 
mindannyiunkban benne van. 
Megismerkedunk a Csakrakkal, es 
a Nadikkal. 

JL mdsodi^energia^pzpont - JL 
Swadisthan 

Az elozo szamban megismerhettuk 
a legalso energiakozpontot, mely a 
gerincoszlopunk legaljanal 
helyezkedik el. A mai szamban 
raterunk a kovetkezo 
energiakozpontra a Swadisthanra. 

Ennek a kozpontnak az alpveto 
tulajdonsaga a kreativitas. A 
kreativitas megnyilvanulasanak 
minden formaja a Swadisthan 
csakra tulajdonsagaibol ered. 



Swadisthan a kreativitas es a tiszta tudds ^pzpontja 




A masodik energiakozpontunk a hasunk also reszen 
helyezkedik el a Kundalini folott. Ez az energiakozpont a 
Nabhi csakrabol (harmadik energiakozpontbol) kiindulo huron 
fiigg. Amikor a Kundalini felemelkedik eloszor a Nabhi 
csakran halad keresztiil, onnan a hur menten jut a Swadisthan 
csakraba, majd visszater a Nabhihoz, hogy folytassa utjat a 
fejteto fele. 

Lassuk hat, milyen tulajdonsagokkal es jellemzokkel bir ez az 
energiakozpont. 
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Ismerd meg finomenergia rendszered! 
Ez a csakra a fizikai szinten az aortic plexusnak, azaz az alhasnak felel meg. Iranyitasa ala tartozo 
szervek a maj, vesek, lep, hasnyalmirigy. 
Ennek a csakranak hat szirma van. 
A csakraval kapcsolatban alio nap a szerda 
A csakraval kapcsolatban alio szin a Korall sarga / aranysarga 
A csakraval kapcsolatban alio bolygo a Merkur 
A csakraval kapcsolatban alio dragako az Ametiszt 
A csakraval kapcsolatban alio elem a tuz elem. 

A csakra allapotat a Kundalini felemelkedese utan a hiivelyk ujjunkban erezziik. 

A Swadisthan csakranak a bal oldalan akadalyok keletkeznek ha 
szeszesitalokat, drogokat fogyasztunk, ha hamis gurukat 
kovetiink, szellemidezessel, fekete magiaval foglalkozunk. 
Akadalyokat okoz meg a hamis tudas, es a szolgalelkuseg is. A 
csakra jobb oldalan a tul sok gondolkodas es tervezes, a politikai 
szelsoseg es fanatizmus, valamint az onzo eletmod, a masokon 
valo uralkodas okoznak akadalyokat. 

Ha a csakra megfeleloen, jol mukodik benniink, akkor ennek a 
kozpontnak a tulajdonsagai meg tudnak benniink nyilvanulni. 
Ezek a tulajdonsagok fokent a kreativitas, az ihlet, a tiszta tudas, 
es a dinamizmus a cselekedetekben. 

A gyenge Swadisthan is tobbfelekepp mutatkozik meg, mint a 
cukorbetegseg, vese- es veeel kapcsolatos betegsegek, nehezsegek a meditacioban (sok gondolat), 
ingerlekenyseg. 

A csakra tisztitasa: 

A csakra jobb oldalat tisztitja, ha hideg, akar jeges sos vizben aztatunk labat, valamint jeget is 
helyezhetiink a Swadisthan csakrara (a torzsiink es a jobb labunk talalkozasahoz). 
A csakra bal oldalat pedig gyertyaval tudjuk legjobban tisztitani, ezert vegezziink gyertyas kezelest 
a bal Swadisthan koriil. 

Ennel tobbet is megtudhatsz errol a csakrarol, ha elvegzed a webes kurzust ajogameditacio.hu 
oldalon, vagy ha ellatogatsz a Csakra Kerek oldalra. 

Kurzus itt: 

http://www.jogameditacio.hu/Kurzus/kurzus_ajanlo.htm 

(A gyertyas tisztitast a BONUS oldalon talalod: http://www.jogameditacio.hu/bonus_b.htm ) 

Csakra prezentaciok itt: 
http://www.csakra-kerek.hu/ 

(ha a link nem kattinthato, akkor masold be a bongeszodbe :-) ) 

A kovetkezo lapszamban a harmadik energiakozponttal, a Nabhi-val fogunk foglalkozni. 
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ZoCcfTippef^ 



Macfdr6ardt ^ert? 

Egy kert, amelyben a madarak jol erzik magukat. Ahol megfelelo koriilmenyek vannak szamukra, 
van enni es innivalo, egy-ket kellemes kis odii, fak, bokrok, es egy jo kis hely a nagy melegben a 
fiirdozesre. 

Csivitelo baratainknak nincsenek nagy igenyeik, es mi akar egesz evben elvezhetjiik tarsasagukat 
a kertiinkben. Ehhez hoztam most nehany tippet. 



Milyen oromteli, amikor reggel egy gyonyoru 
trillakoncertere ebrediink. A rigo, a cinege, a 
poszatak, es sokfele madar eneke alkot egy gyonyoru 
szinfoniat. Gyermek korom ota szeretem figyelni a 
madarakat. Lelkesen nezem az ablakbol a kertben a 
barazda billegetot a friss szantason lakmarozni, es 
figyelgetem, a cinegeket ahogyan jatszanak, 
tancolnak, „civakodnak" a fakon a bokrokon es a 
levegoben. Iden tavasszal tortent, hogy egyszer 
hangos, jellegzetes, gyors kopacsolasra lettem 
figyelmes, hamar meg is talaltam a hang forrasat az 
udvaron alio ven kortefa oldalaban. Egy gyonyoru 
harkaly igyekezett hozzajutni a faban lako 
zsakmanyahoz. Szoval sokfele madar fordul meg 
nalunk, meg a padlasunkra is befeszkeltek, pedig 
eddig en sem igzan figyeltem arra, hogy madarbarat 
kertet alakitsak ki, pedig ha erre tudatosan is 
figyelunk, akkor meg vonzobba tehetjuk szarnyas 
barataink szamara kertiinket, es ok jelentosen a 
segitsegiinkre lesznek a kartevok elleni harcban is. 
Persze ezek nelkul is megfordulnak nalunk, de lassuk mivel tehetjuk meg otthonosabba szamukra a 
kertet, hogy megfelelo koriilmenyeket talaljanak nalunk. 

Novenye^a ^ertiin^6en 

Ahhoz, hogy kertiinkben minel tobb madarfajta jol erezze magat fontos, hogy a novenyzet 
megfelelo elo, es buvohelyiil szolgalhasson a talajtol a lombkoronak szintjeig. A kertiinkben levo 
gyepen (fokent, ha locsolva is van) a fekete rigok konnyen hozzaferhetnek fo taplalekukhoz a foldi 
gilisztakhoz. A gilisztakon kiviil a gyepen elo csigak es egyeb rovarok szinten a fekete rigo, az 
enekes rigo, es a vorosbegy taplalekaul szolgalnak. 

Erdemes ezen kiviil meghagyni egy kisebb kaszalatlan, gazos teriiletet, amely teriileten egyeb 
rovarok is menedeket talalnak, ezzel is bovitve a madarak etlapjat, es ezaltal meg vonzobba teve 
kertiinket. 
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Zold Tippek 

Ha egy szinttel feljebb lepiink, akkor johetnek a bokrok, 
sovenyek. A madarvilag szempontjabol idealis pi. a 
mogyorobokor, a magyalbol kialakitott soveny, vagy a 
galagonya, mert amellett, hogy kivalo biivohelyek, 
taplalekot is szolgaltatnak. Madarkaink ezen kiviil 
nagyon oriilnek meg az olyan bogyos termesu 
novenyeknek is, mint a bodza, a borostyan, vagy a 
madarbirs. 

A gyiimolcsfak szinten fontos „kellekei" a madarbarat 
kertnek, es termeszetesen nem csak a madarak jarnakj 61 
vele, hanem mi magunk is elvezhetjuk a finom 
gyiimolcsoket, a beloliik keszult hazi befotteket es 
lekvarokat. Es ha mar korabban is emlitettem a viragokat 
a kertben, akkor ebbol a szempontbol szinten szerepet 
kapnak, hiszen vonzzak a rovarokat, igy a poszataknak, 
es a cinegeknek boseges elelmet szolgaltatnak. A 
novenyek, fufelek magjai sem vesznek karba, hiszen 
abbol a pintyfelek tudnak remek lakomat csapni. 
Lehet, hogy nem allunk neki atepiteni az egesz kertet, de 
egy-ket valtoztatast magam is valora valtok . Az alabbi novenyek koziil talan a te kertedben is 
megtalalhato egyik-masik, lassuk melyik mit tud nyujtani a madaraknak. 
Feszkelesre alkalmasak lehetnek a kertiinkben levo fenyofak (luc, erdei fenyo), a boroka, a 
gyertyan, az orgona, a fagyal, a borostyan, a vadszolo, a mogyoro. Taplalekot is adnak a fenyofelek 
(luc, erdei fenyo), a fekete es feher eperfa, a galagonya, a kokeny, es a fekete bodza, a teljesseg 
igenye nelkiil. 

Azzal is segithetjiik a madarakat, ha a bokrok, cserjek metszese soran figyeliink arra, hogy olyan 
elagazasokat alakitsunk ki, amelyek alkalmasak feszekrakasra. A sovenyeket ne vagjuk mindenhol 
teljesen egyenesre. Erdemes nehany bokor alatt meghagyni az avart, hogy igy boseges rovarlakomat 
csaphassanak az ott elo rovarokbol a rigok. 

Afesz^efes segttese 

A feszkelest tobb modon is segithetjiik, az egyik 
ilyen, hogy kora tavasszal feszekanyagokat 
helyeziink ki a kert kiilonbozo pontjaira. Ezek 
lehetnek a tavalyi szaraz fu, tollak (t)Auk, 
galamb, stb.) es a vedleskor kikefelt es 
osszegyujtott kutyaszor. Ez nagyon puha es 
meleg feszekalapanyag, es eloszeretettel 
hasznaljak a madarak. Ezen kiviil biztosithatunk 
szamukra megfelelo kolto es feszkelohelyet, 
akar odiik/ feszkeloladak kihelyezesevel is. 
Mivel ezeknek a merete (a roplyuk merete), zartsaga, stb. fajonkent valtozo lehet, erdemes alaposan 
utanajarni, mielott kivalasztunk egy -egy odiit. Az is fontos, hogy megfeleloen teherbiro, 
biztonsagos, es idot alio legyen az odunk. Erre legjobb a 2 - 2,5 cm vastag fenyodeszkabol kesziilt 
odu. 
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Zold Tippek 

Az oduban kolto fajokat azzal is nagyban segithetjiik, ha az idosebb, vagy akar ven fakat, melyek 
odu kialakitasara alkalmasak nem vagjuk ki a kertben, igy biztositva az odukolto fajok 
fennmaradasat. Ha tudatossa valunk a kornyezetiinkre, akkor azt is eszre fogjuk venni, hogy 
milyen jelentosege lehet egy-egy ilyen aprosagnak tiino dolognak is. 

Xpnfort es gondbs^pdas 

A teli madareteto hasznalata eleg elterjedt, es 
nagyon hasznos is madarainknak. Erdemes azert 
arra figyelniink, hogy az etetonk megbizhato 
legyen, azaz mindig legyen benne taplalek, mert 
ha a madarak odaszoknak az eletiikbe keriilhet ha 
egy fagyos napon uresen talaljak az etetot, 
amelyben elelemre szamitanak! 
Na de mi van az itatoval? 
Itt a nyar, es a legutobbi kanikula bizony a 
madarakat is probara tette kicsit. Nagyban 
segithetjiik oket itato, illetve fiirdozo 
kihelyezesevel. Erre a legalkalmasabb es 
legolcsobb megoldas egy 30-40 cm atmeroju viragalatet kihelyezese. Fontos, hogy ne legyen benne 
5-10 cm -nel melyebb viz, nehogy a kisebb madarak furdes kozben megfulladjanak. Emellett 
erdemes tenni bele egy kinyulo agat, vagy egy nagyobb kovet, amelyen biztonsagosan meg tudnak 
allni a madarak. Az itatokra is naponta erdemes odafigyelni, hogy mindig legyen benne friss viz es 
hetente - ket hetente celszeru kitisztitani. Termeszetesen a kerti tavak es csobogok is ellathatjak ezt 
a funkciot, de itt is fontos, hogy legyen olyan sekelyebb partszakasz, ahol nem mely a viz es 
biztosagosan ihatnak, fiirodhetnek a madarak. Az itatok hasznalata nem csak nyaron fontos, hanem 
az eteto kozeleben telen is erdemes itatot is rendszeresiteni. Telen is igenyel nemi odafigyelest, 
hogy naponta eltavolitsuk az itatobol a jeget, es friss vizet ontsiink bele, de faradozasainknak meg 
lesz az eredmenye. 

Van meg egy dolog, amivel segithetjiik a madarakat. Ez nem mas, mint a porfiirdo kialakitasa az 
itato es eteto kozeleben. A madarak az eloskodoik elleni kiizdelem reszekent szoktak alakalmazni a 
fiirdo, a napfiirdozes, es a tollaszkodas mellett a porfiirdot is. Porfiirdot kialakithatunk ugy, hogy a 
talajban egy reszen a foldet egy fel asonyom melysegben kiasva homokot toltiink a helyere. Ennek 
hatranya, hogy nem tudjuk szarazon tartani esos idoben. Megoldas lehet a talcas porfiirdo, ahol 
szinten egy nagy viragcserep vagy viraglada alatetre lesz sziiksegiink, amelyet megtoltiink 
homokkal. Ennek az az elonye, hogy eso kozeledtevel le tudjuk takarni, vagy fedett helyre vinni igy 
szarazon tudjuk benne tartani a homokot, hogy a madaraknak ne kelljen akar heteket varniuk, hogy 
kiszaradjon a talaj. 

Amennyiben kedvet kaptal, vagy melyebben is beleasnad magadat a temaba az alabbi weboldalon 
talalsz ehhez meg tobb informaciot: 

http://www.mme.hu/napi-madarvedelem/madarvedelmi-eszkozok.html 
Oromteli madaraszkodast kivanok! :-) 
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(BeszeCgetese^ 
cimu rovatunkban ebben a 
honapban Katona-Zapletal 
Martaval beszelgettem. 

Martaval az elozo szam 
mellekleteben mar talalkozhattal. 
Most elolvashatod a teljes 
beszelgetest. 

(BemutatCozndC par szoban? 

Szeged melletti tanyan elek a 
csaladommal. Ket lanyommal es 
ferjemmel. A Homokhati 
Kisterseg teljes jogu polgarai 
vagyunk. © Asotthalmon 
tanitunk egy kozepiskolaban, a 
gyerekek Morahalomra jartak/ 
jarnak iskolaba. Szegedre inkabb 
csak „bameszkodni„ jarunk, a 
bevasarlasokat sem itt, hanem 
Szerbiaban vegezzuk. Az 
erdeszeti kozepiskolaban 
gyogypedagoguskent es 
kollegiumi nevelotanarkent 
dolgozom. Pedagoguskent az 
evek soran vegigjartam a 
rangletra osszes 
fokozatat.Kepesites nelkuli 
napkozis nevelo, tamtono, 
igazgato helyettes, nemettanar 
altalanos iskolaban es nemettanar 
kozepiskolaban, sot meg 
marketinget is tanitottam egy 
elelmiszeripari kozepiskolaban. © 



Izig-verig gyogypedagogusnak tartom magam, akibol azt 
hiszem hianyzik az az osi, atavisztikus oszton, hogy az 
embereket eloitelettel szemleljem. Nekem nem tunnek fel sem 
a testi, sem az ertelmi „fogyatekossagok". Nem is szeretem ezt 
a szot hasznalni, inkabb elteresek. 

Szeretem a szinhazat. De elsosorban azt, amit en csinalok. © 
A legfelemelobb rendezeseim abban az iskolaban voltak, 
ahova kozepsulyos ertelmi fogyatekos gyerekektol kezdve, a 
sulyos beszedhibas, tanulasi es magatartaszavaros tanulokon at 
a magas IQ-val, de valamilyen testi seriilessel rendelkezo 
gyermekek jartak. Es oket allitottam szinpadra. Nagy 
felelosseg, mert meg nagyobb szakmai alazatot es emberi 
odafigyelest igenyel az ilyen munka, hiszen a kozonseggel el 
kell feledtetniink, hogy seriilt gyerekek jatszanak a szinpadon. 
Sikeriilt. Ha nem hittem volna benne, nem is kezdtem volna 
bele. A gyerekek a kezeim alatt onfeledten kepesek jatszani. 
Mondjak azert, mert en sem izgulok. Eleg vicces, de nem 
ijedek meg a szereplestol. Soha eletemben nem feltem attol, 
hogy szinpadra alljak, sot! Legutobb, a morahalmi asszonyok 
neptanccsoportjaval alltam szinpadra, es bar tancolni nem 
szeretek es nem is tudok, de amikor kozonseg ele leptem kepes 
voltam elhinni magamrol, hogy aranylabaim vannak, es 
valosaggal fiirodtem a szereples adta lehetosegben. © 
Orok kamasz, orok gyerek vagyok, aki a mai napig nyerni akar 
a tarsasjatekokban, nem viseli el, ha pingpongban valaki 
legyozi, es meg most is beallok labtengozni a tanitvanyaim 
koze, es en nevetek a legnagyobbat akkor, amikor a labdaval 
majdnem eltorom az orromat. 

J-foCes hogyan taCdCtigzt&C a sahajajogdvat, es mennyi 
ideje gya^prfocfa meditdciot? 



A sahaja jogaval 3 eve talalkoztam. Az altalanos recept 
alapjan. Nagy csalodasok, munkahelybol, emberekbol 
kiabrandulasok, maganeleti valsag egy kis onsajnalattal 
fuszerezve, de legalabb ereztem, hogy valami tennem kell, 
mert a korabbi semak mar nem segitettek. Be is iitottem a 
google-ba, hogy joga es meditacio, es ki is adta a 
jogameditacio.hu oldalt a szegedi kurzus felhivasaval. A 
masodik programra ertem oda, es nem kellett 5 perc, hogy 
tudjam, hogy megerkeztem. 
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Beszelgetes Martaval 

0-fogyan 9Ait emeCnefki, hogy miCyen vdftozdso^at Fiozott az efetedbe a safiaj meditdcio, 
miCyen tapasztafato^at szerezteC? 

Nagyon szorgalmas diak voltam a sahaja programokon. Laci 
es Peter is biztosan emlekszik ra. Beultem az elso sorokba, 
senkit nem regisztralva, csak az eloadokra es a meditaciokra 
figyelve. A hazi feladatokat mind betartottam, meditaltam 
reggel, este, labat is aztattam mindennap, es amikor csak 
tehettem Shri Mataji beszedeket neztem es olvastam. Es 
folyamatosan kaptam az aldasokat. Honapok alatt sikeriilt a 
felelmeimet lekiizdenem. Kezdetben csak meditalas alatt, 
aztan kesobb meditaciok utan is kepes voltam erezni a 
felelemnelkiiliseget. Naplot vezettem a meditacioimrol, es 
nagyon erdekes visszaolvasni a soraimat, mert igy tenyleg, 
jol szemmel kovetheto a fejlodesem. 
Amikor vege volt a programsorozatnak, mar alig vartam, 
hogy egyediil maradhassak, es alkalmazzam a tanultakat. 
Egyediil. Az idegenek nelkiil. © 1-2 honap elteltevel 
levelekkel bombaztam Laciekat, hogy mikor jonnek mar. 
Hianyoztak ok is, meg az idegenek is. Egyre erosebb lett 
bennem a vagy a kollektiv meditaciok utan. Ereztem, hogy 
egyediil mar nem ugy megy, ahogy szeretnem. Aztan a 
tavasszal indulo folytatasban felemeltem a fejem, raneztem a tarsaimra, neha meg mosolyogtam is. 
El kezdtem bizni ujra az emberekben. Es ez, az engem ert trauma utan, igen nagy szo volt. Nehany 
het alatt ujra megnyiltam a hetkoznapi eletben is, es az eletem tele lett tartalommal. Ujra kezdtem 
zongorazni, koncertekre, eloadasokra jartam, es megint baratkoztam. 

Ugy tunik, hogy problemamentes lett az eletem. Ez igy nem igaz, bar sok gondom megoldodott, de 
maradtak boven problemak vagy jottek meg nagyobbak is. Csak en valtoztam meg. Legfokeppen a 
hozzaallasom a problemaimhoz. Elfogadom oket, es rabizom az isteni erokre. 
Sokkal nyugodtabb, higgadtabb es csendesebb lettem. El tudod kepzelni, milyen lehettem? © 

AsotthaCom, az a gydnydru defy, ahol mar-mar hagyomanyosan v osszegyufne^ a magyar 
jogi^ egy-egy Hosszu/ietvegere, fiogy ezt a nehany napot egyiltt toftsef^ es egyiltt 
meditatjana^ Nagyon fefemeCo egy -egy iCyen szemindriumon reszt venni 0-fogyan es mikor 
meriitt foL denned eCoszor az otfet, es hogy an vdCt azota szinte rendszeresse az ,j(sotthafmi 
szemindrium"? 

Takacs Peti vetette fel, hogy szerinte a deli orszagresznek ossze kellene fogni. Andrassal nem 
tiltakoztunk, es pillanatok alatt elkezdtiink kozosen gondolkozni, szarnyalni es vegiil egy 
szeminarium megszervezesenek kepe rajzolodott ki. Gyorsan lecsaptam a hely megszervezesere, 
mivel ugy gondoltam, hogy a „szakmai" programok osszeallitasaban es levezenyleseben mi meg 
nem tudtunk volna hatekonyan kozremukodni. Egy elkepzelesem volt, hogy legyen egy kicsit 
tajjellegu a szeminarium. Vallaljuk fel a del-alfoldisegiinket. Nem szerettem volna olyan helyet 
valasztani, ami barhol lehetne az orszagban vagy a vilagon. Hosszii keresgeles utan mar majdnem 
feladtam, amikor egy baratnom, kolleganom hivta fel a figyelmemet, hogy miert nem szervezem ide 
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az iskolaba. Es tenyleg, miert nem? Persze jottek az ellenervek is, de tobb argumentum keriilt a 
merleg masik oldalara. 

Andrasek utan, Peterek majd Sandor szervezte meg a szakmai reszt, de minden egyes alkalommal 

mindenki magaenak erezte a programot, es onkent vallalt szerepet azok levezeteseben. Livia es Eva, 

Adriek es a vaciak. . . A 4. szeminariumon pedig mar mindenki tudta, hogy mi a dolga. 

Azert szervezokent mas egy kicsit egy ilyen szeminarium, mint resztvevokent. 

Viszont olyan csodas pillanatokat kapsz, hogy a faradtsag ellenere is, mar ket napon beliil, 

programot akarsz szervezni a kollektiva szamara. 

A mostani szeminarium vasarnapjan lepihentem, es nem tudtam az utolso esti programon reszt 
venni. Elaludni sem tudtam. Csak akkor, amikor Vi 1 1 fele hallottam, hogy jonnek vissza a tobbiek, 
es visszhangozo nevetesiik belehasitott az ejszakai csondbe. Olyan csodas erzes fogott el. J61 erzik 
magukat. Egyiitt vannak. Egyiitt vagyunk. Es elaludtam. 

Mint tudodez atop a vide^en eCo medit&Co^Capja, es mi szdmitana igazdn vide^ine^ ha 
mm a tanyaviCdg? Vgy tudom ne^te^is van egy (vagy %et) tanydtof^ H miveCfogCafligztol^ 
a tanydn (dCCatof^ novenye^)? 

A mi tanyank kisse atalakult az evek folyaman. Ugy 
kezdtiik, hogy mezogazdasaggal fogunk foglakozni. 
Veszprembol koltoztiink le az Alfoldre. Nekem nem sok 
kozom volt a videki elethez, a ferjem bar tanyan nott fel - 
a vajdasagi Kiralyhalman - de inkabb menekiilt az osok 
eletmodja elol, es lett firkasz es magyar tanar ertelmisegi. 
Aztan megis idevetett minket a sors. Eloszor paradicsomot 
termeltiink, kordonos paradicsomot. En elolvastam az 
osszes szakirodalmat, es mint az elso kartyajatekosok 
nyeremenyesoje, nekiink is csodaszep paradicsomaink 
lettek mar az elso evben. Csodajara is jartak a kornyekrol, 
hogy a csudaba termelnek ezek a „festett parasztok" ilyen 
szep portekat. De banhattuk is mi azt, mert abban az evben 
nem volt ara a paradicsomnak. Igy tobb szaz litert foztem 
be, es osztogattam szet a barataim kozott. Aztan hasonloan 
szerencsetleniil alakult az allattenyesztesiink is. Egy-egy 
baromfi levesbe keriilese lelkileg nagyon megviselt 
benniinket, meg a Kusturica-filmekbe illo 
filmvigjatekszeru kakas-es tyuk becserkeszese sem 
enyhitette lelkiink banatat. Emlekszem, amikor a ferjem 
eloszor „kis kakaskam, gyere ide, nem fog fajni, de muszaj megtennem" bevezeto kedveskedo 
mondata utan, eljutott a teljes agresszivitasig, „gyere ide, mert megollek" mondatig, de a kakas csak 
nem adta be a szarnyat. Nagy nehezen aztan meglett, de sokaig sirattuk oket, es nem is esett olyan 
jol a beloliik kesziilt paprikas sem. A legutolso kakasunk, Pedro mar kutyastatuszba keriilt, es 
oregen, talan agyverzesben mult ki. Melton el is temettiik. Igy aztan suszter vissza a kaptafahoz 
alapon ujra tanitani kezdtiink. A foldiinket beerdositettiik. Allatallomanyunk kutyakra es 
megszamlalhatatlan macska populaciora redukalodott. © 
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Kiralyhalman - Vajdasagban - megorokoltiik anyosom tanyajat, ott a ferjem szolotermesztessel 
foglalatoskodik, csak amolyan nyugdijas tempoban. 

Szegeden szo^tato^sahajajoga programo^at is tartani Van mostfuto programotof^ 
ameCyre a^dr tetjesen ^ezdo^is efmefietne^? J-CoCes mikgr taCdCnakjneg Senneteke t a Szeged 
^prnye^i vicfe^i meditdCo^ 

Szegeden most fejezodott be, tulajdonkeppen az asotthalmi szeminariummal bezarolag, egy kurzus. 
A programok kozott kethetente ossze szoktunk jonni meditalni, kis programokat tartani. Vannak 
ujabb erdeklodok, akik szeretnenek kezdo programokon reszt venni. Arra biztatjuk oket, hogy 
eloszor vegezzek el a www .j o gameditacio . hu oldalon az ingyenes online kurzust, aztan szivesen 
latjuk a meditacioinkon oket. Ujabb kurzus inditasarol most meg nem beszeltiink. Benniinket a 
meditacio . sze ged@ gmail . com e-mail cimen lehet elerni. 

Xpszonom a 6esze(getest. 

Martaval legutobb Szilvasvaradon meditaltunk egyiitt. 
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az ertefies nyeremenye^ertl 

Talan Te is szeretsz jatszani, es szereted a rejtelyeket, rejtvenyeket es feladvanyokat. Ha igen, akkor 
biztosan oromodet fogod lelni a most indulo jateksorozatban. 

My®ir®iM@imy|itt(lk MdM a jJnwmitonnli 

Mostantol az ev vegeeig minden honapban talalsz egy - egy feladvanyt a magazinban melyet, ha 
megfejtesz, es a helyes megfejtest elkiildod nekem a honap vegeeig, akkor Te is reszt veszel az 
ev vegi sorsolason es ertekes nyeremenyek iithetik a markodat! 

Persze a jdtek celja nem a gyozelem, hanem maga a jdtek drome. Ugye? :-) 

Az ev vegi sorsolasban minden helyes megfejtes bekiildoje reszt 
vesz. Minden honapban bekeriil a feladvanyokat helyesen 
megfejtok neve egy nagy kalapba (ez esetben ebbe a 
„kalaptartoba") amelybol ev vegen harom nyertest sorsolok. 

Igy, akik mind a 6 feladvanyra helyes megfejtest kiildenek be, 
azoknak a neve hatszor fog szerepelni a kalapban, akik csak egyet 
kiildenek be, azoke csak egyszer. 

Erdemes tehat minen forduloban reszt venni, ezzel is novelni az 
eselyt a sorsolason. 

Reszveteli feltetelek es jatekszabalyok: 

A jatekban csak a Jivana „elofizetoi" vehetnek reszt (akik 
feliratkoztak a Postas Peti listajara). 
Minden honapban CSAK az adott honap feladvanyanak megfejtese kiildheto be, amelynek a honap 
utolso napjaig be kell erkeznie. 

(Azok, akik kesobb csatlakoznak a jatekhoz, azaz kesobb iratkoznak fol a kezbesitesi listara ok az 
aktualis honap feladvanyanak megfejtesevel csatlakoznak a jatekhoz, a korabbi honapok lezart 
forduloiban visszamenoleg mar nem tudnak reszt venni.) 

Mit kell tenned? 

1. Fejtsd meg a rejtvenyt pontosan 

2. A megoldast kiildd el a videkij o ga@ gmail . com email cimre az adott honap utolso napjaig! A 
level targy soraba ird be a JATEK szot. 
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A helyes valaszt bekiildok kozott 2013. december 16-an kisorsolasra keriilnek az alabbi 
nyeremenyek: 



1. dij: 

Shri Mataji Nirmala Devi Metamodern korszak cimu konyvenek egy 
peldanya. 

Ez a konyv a jelen kor problemairol, es lehetosegeirol szol. 
Shri Mataji a konyvben a jelen tarsadalmi problemairol, azok okairol ir, es 
bemutatja a korszakban rejlo lehetosegeket is. A konyvbol az is kideriil, 
hogy ezek a problemak hogyan oldodhatnak meg mind egyeni, mind 
globalis szinten. 



2. dij: 

1 darab Indian Classical Music - Rag Collection 2 cd 

Egy gyonyoru meditacios zeneket tartalmazo cd, amelyen olyan 
zeneket talalsz, melyek segiteni fogjak a meditaciodat, 
megnyugtatnak, es feltoltenek, segitenek, hogy megtapasztald 
magadban a belso beke allapotat. 



3. dij: 

Egy ajandekcsomag fiistolokbol, gyertyakbol, es a diofamon 
termett diobol osszeallitva. 

Az ajandekcsomagban helyet kap 2 csomag (20 db-os) fustolo (szantal 
es rozsa illatii, mert ezek termeszetes alapanyagbol kesziilnek), 
1 csomag (4 db -os) gyertya, valamint egy karacsonyi bejglihez 
elegendo diobel a diofam idei termesebol. :-) 
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Ha keszen allsz, akkor indul a jatek az elso forduloval, amely az „01vass a sorok kozott" nevet 
kapta. 

Az elso feladvany megfejteset elrejtettem a Juliusi Jivana sorai kozott. 

Talan feltunt a magazin olvasasa kozben, hogy egy-egy szo pirossal van frva . Keresd meg ezeket a 
szavakat, es sorrendben allitsd oket ossze egy mondatta. A kapott mondat egy rovid idezet Shri 
Matajitol. 

Ha megvan a megoldas nem is kell mast tenned, mint irni nekem egy emailt a 
videkij o ga@ gmail. com cimre, amely tartalmazza a helyes megfejtest. 

Ne feledd a level targysoraba beirni azt, hogy JATEK 

Bekiildesi hatarido: 2013. julius 30. 



JJittdkirai ff®M 



Oromteli keresgelest kivanok! 
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J-Casznos oCdaCaf^, erde^essege^ information 

Ha meg nem probaltad a sahaja joga meditaciot, akkor az alabbi linkek egyiken elered az 
alapmeditaciot: 

- Ingyenesen letoltheto hanganyagok a Kolostor Oretol: 

http://meditacionk.blogspot.hu/2008/12/letlthet-meditcik.html 

- Videos segitseg a meditaciohoz: 

http://www.jogameditacio.hu/gyakorlatok/onmeg.html 

- Sahaja joga Magyarorszag hivatalos weboldala: 

http://www.sahajajoga.hu/ 

- Webes kurzus: 

http ://www.j ogameditacio.hu/Kurzus/kurzus_aj anlo.htm 

Shri Mataji Nirmala Devi Metamodern korszak cimu konyverol az alabbi oldalon tajekozodhatsz, 
ahol azt is megtudhatod, hogy hoi tudod beszerezni, es mely konyvtarakbol tudod kikolcsonozni: 
http ://metamodernkor.hu/ 
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